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e-Mage dit e-Mage dit e-Mage dit ‘? )
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i ) Votre sié t peut-étre trop bas ! e-Mage dit ¢ o
/:" -"1 M‘:)r:?eil-elzgeuss e?:?tu e?J resi r%zsit?lse' Sinon placez un coussin desssus Tenez-vous droit(e), un bras tendu au-dessus de la téte prés de l'oreille TEREEE MG W e DR oaz 1€ DESANEIG L EOneTe a1 Laen) ¢ 2
.y ] Voil3 int P t PeU, Sl p I. facil P th S ’ I t Plicz:Faritre bras et' oser Bmain Blend viat le’pkis hau? S g e Iés o Placez vos mains sous le menton avec les coudes bien en hauteur Creusez le bas du dos et essayez de vous pencher doucement vers l'avant sans ) o
8 Olla, Mainenant, vous pouvez pius faciement bascuier ie Dassin vers f'avant, POSEZ. 8 L8P PILIS-SERLE b i . Redressez-vous, puis tournez doucement d’un coté en regardant loin derriére plier le dos; ca tire derriére le genou. Bougez le bassin de droite a gauche en dansant d'une fesse sur l'autre.
B avec les mains sur les hanches. Poussez vers le haut et inclinez-vous legérement du c6te du bras pli€ en souf- : : ) . Maintenez I'étirement et respirez plusieurs fois Quand la fesse droite appuie sur le siége, |I'épaule droite monte vers l'oreille;
, & dressez votre dos et grandissez-vous flant. Gardez la posiiton, inspirez et soufflez. Trois fois vous, en soufflant. Revenez en inspirant et tournez de l'autre c6té. s > pireL e : I . : -2 5 .
&’ Re g y A A b : Voila, vous savez maintenant ou se trouvent les muscles ichio-jambiers. la fesse gauche se souléve du siége et I'épaule gauche descend.
o & Recommencez de |'autre coté.
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Et montez. Imalrs dlansh[e o p_ablime S A Attrapez vos coudes avec les mains, au-dessus de la téte et faites un beau Ouvrez les bras comme les ailes d’un oiseau en redressant votre dos et en inspi- Atlapez vos cpadica avee tes malns e Takes fourner vos coldes vees bavant.en Mettez-vous en boule avec le dos rond, laissez tomber la téte en avant et soufflez. Ss
it montei— s nain [aut + contre ffl I d EARE CR Ul rant. Puis, tournez les paumes de vos mains vers le plafond VpUs pEnEhant sur un cots, puis st {aitye, Puis redressez-vous doucement en inspirant
Appuyez fort les mains I'une contre l'autre, en soufflant, et serrez les coudes . . - : o . . . - i : "arrie 5 . rn 9. X
eg%r\riiére Cinq fois ! Tirez les coudes derriere les oreilles et en haut, en inspirant, sans avancer la Ensuite, répiiez les bras et croisez-les en soufflant. Recommencez plusieurs fois. Dang }autre sens malntenant.. faltes; taurner vos:cpaules vers Larsicre;en vous Levez les deux bras tout en haut, prés des oreilles pour inspirer encore plus. ::,( (7
=g : téte et encore plus en soufflant redressant doucement. Trois fois. }-4 _
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Chouette / Poisson Autruche
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¥ : e-Mage dit Iyt
e-Mage dit e-Mage dit e-Mage dit e-Mage dit - 8
- = ; Laissez complétement tomber la téte en arriére sans plier le dos. :
\éous_etes ;OUt(e)dcr'SPe(‘? a"?;:l vog epaules (;_-n‘a;ra':g ' Détendez bien les épaules et laissez votre bouche s’ouvrir. Attrapez vos coudes dans le dos avec les mains. Imaginez que vous avez un grand cintre derriére la téte et dans le haut du dos. Sans vous pencher, décalez tout le haut de ton corps a droite, en soufflant. ;
Refplgez . !couptqt_sou etz DHEEIRE t i t' ; o st Puis faites chevaucher votre machoire du bas sur celle du haut. Et faites un beau carré en arriére que vous gardez en comptant jusqu’a dix. Allongez les c6tés du cintre en soufflant. Gardez bien vos épaules horizontales. Et ne bougez pas le bassin.
téi:fflrgiztgos R e S D e D TR, Aller et retour plusieurs fois en soufflant. Inspirez en gonflant le haut du thorax. Descendez les épaules en les écartant au maximum des oreilles. Pareil & gauche. ,
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